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Abstrakt 
Det finns mycket som det kunde finnas mer utav i Finland för att öka välmåendet och 
jämlikheten för sexuella minoriteter och könsminoriteter i samhället idag. Mer 
svenskspråkiga normkritiska verksamheter, mer projekt om jämlikhet och välmående 
för hbtiq-personer är några exempel på vad Regnbågsankan rf önskar mer initiativ på. I 
egenskap av kontaktperson för Regnbågsankan i Åbo fick jag uppdraget att utveckla 
en handbok för föreningens medlemmar. Handbokens syfte är att motivera och 
underlätta för Regnbågsankans medlemmar att förverkliga initiativtagande som 
projekt och verksamheter kring hbtiq-frågor. Resultatet blev en handbok kallad 
Survival guide för anktivister som publicerats och som planeras utkomma även i tryckt 
format för Regnbågsankans medlemmar. 
 
Syftet med examensarbetet är att utarbeta basen till handboken. Detta gör jag 
utgående från litteratur om motivation, teamarbete och kommunikation.  
Jag utarbetar även handbokens innehåll utgående från den enkätundersökning som 
jag gjorde som förarbete. Med enkäten ville jag utreda behovet och intresset för 
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Summary 
There are many things that the Finnish society should have more of in order to 
increase the wellbeing and equality for sexual minorities and gender minorities. More 
Swedish-speaking and norm critical activities, more projects considering equality and 
wellbeing among LGBT-people are a few examples of what the union Regnbågsankan 
rf wishes more initiative of. In my capacity as Regnbågsankan’s contact person for 
Turku I got the mission to develop a guide for the union’s members.  The purpose of 
the guide is to motivate and to help Regnbågsankan’s members to actualize initiatives 
such as projects and activities within the LGBT area. The result became a guidebook 
called Survival guide för anktivister and has been published and is also planned to be 
published in printed format for the members of Regnbågsankan. 
The purpose of this thesis is to develop the foundation of the guide. This I am doing on 
the basis from literature about motivation, teamwork and communication. In the 
developing of the guide I also emanate from the result of my questionnaire that I did 
as preparatory work. With the questionnaire I wanted to research the needs and the 
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1  Inledning 
Hur ser dagens Finland ut för sexuella minoriteter och könsminoriteter? Med följande 
exempel kan det konstateras att det ännu finns behov av att förbättra hbtiq-personers 
(homosexuella, bisexuella, transpersoner, intergender och queer) jämställdhet och 
välmående. Ett exempel är Ja 2013 (Tahdon 2013). Kampanjen Ja 2013 arbetar för 
samkönade pars rättigheter att få gifta sig och adoptera i Finland, eftersom sexuella 
minoriteter inte har samma rättigheter som heterosexuella. Ett annat exempel på hur hbtiq-
personer har det i dagens Finland finns i boken Klartext (med all respekt) ord om sexualitet 
och kön av redaktörerna Johanna Korhonen och Jeanette Östman (2014). Boken innehåller 
erfarenhetsberättelser av finska och finlandssvenska hbtiq-personer. Deras berättelser 
handlar bl.a. om hur de som hbtiq-personer bemöts i samhället, vilka utmaningar de står 
inför och om deras erfarenheter av homofobi, diskrimineringar och trakasserier på grund 
av deras sexuella läggning eller könsuttryck. Som Korhonen och Östman konstaterar så 
skulle boken inte behövas om hbtiq-personer i det kollektiva finländska medvetandet 
skulle utgöra en självklar och normal del (Korhonen & Östman 2014, s. 7). Ytterligare ett 
exempel är projekt-undersökningen Välmående hbtiq-ungdom (2013) som Katarina 
Alanko, forskare och projektansvarig för Setas och Ungdomsforskningssällskapet ligger 
bakom.  
Seta är en nationell människorättsorganisation vars målsättning är likabehandling för alla 
oavsett sexuell läggning, könsidentitet eller könsuttryck (Seta 2014). I rapporten ”Hur mår 
HBTIQ-unga i Finland?” sammanställer Alanko resultaten från undersökningen som visar 
att hbtiq-ungdomar mår avsevärt sämre än heterosexuella ungdomar i Finland (enligt Seta 
och Ungdomsforskningssällskapet 2013). Alankos rapport visar att många av dem som 
idag är öppna med sin hbtiq-identitet har funnit stöd i olika nära relationer trots att de 
oroats av tanken att komma ut som hbtiq-personer (enligt Seta och 
Ungdomsforskningssällskapet 2013). I rapporten kom det även fram att attitydklimatet i 
olika miljöer har en inverkan på hbtiq-ungdomars val av fritidsintressen. Många av 
respondenterna uttryckte sin rädsla för att känna sig utanför i idrottssammanhang och andra 
hobbyverksamheter. Mest positivt eller neutralt bemötande upplevde respondenterna i 
kommunernas ungdomsverksamhet och Setas medlemsföreningars ungdomsgrupper. 
(Alanko 2013, s. 30) 
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Att sträva efter att inte anta vissa egenskaper om en person utgående från dess utseende 
eller liknande är en viktig fråga i projektarbete och verksamheter för hbtiq-personer. Detta 
gäller både för öppna och riktade verksamheter, vilket kan vara avgörande för att få fler 
människor att känna sig inkluderade, oavsett sammanhang. (Ungdomsstyrelsen 2012, s. 26) 
För att hbtiq-personer ska känna sig mer inkluderade i samhället behövs det en öppnare 
inställning från allmänheten. Därför är ämnet kring hur man ökar välmåendet bland hbtiq-
personer högst angeläget. Det är väsentligt för unga hbtiq-personers välmående att ha 
mötesplatser och liknande speciellt riktade till dem där de kan känna sig trygga, känna 
samhörighet och slippa bli ifrågasatta på grund av sin sexuella läggning, könsidentitet eller 
könsuttryck samt hitta likasinnande att umgås med. (Ungdomstyrelsen 2012, s. 26-30 & 
enligt Seta och Ungdomsforskningssällskapet 2013) 
För att sexuella minoriteter och könsminoriteter ska känna sig delaktiga och inkluderade i 
samhället är det viktigt att fortsätta arbeta förebyggande och med riktade verksamheter 
(Ungdomsstyrelsen 2012, s. 26-33). Utanförskap och marginalisering har ett klart samband 
med psykisk ohälsa. Det här beror på att många hbtiq-personers grundläggande rättigheter 
inte tillgodoses, varken juridiskt eller socialt. Samhället utformas i många fall av normer 
som bidrar till diskriminering. Många unga hbtiq-personer har fått uppleva ett negativt 
bemötande från olika instanser i samhället, vilket kan leda till att ungdomarna upplever att 
de inte mår bra på ett personligt plan. (Ungdomsstyrelsen 2012, s. 3) Att hbtiq-unga 
upplever stress av att tillhöra en sexuell minoritet eller könsminoritet beror inte enbart på 
att man själv upplevt diskriminering eller trakasserier, utan kommer också från att de tagit 
till sig samhällets normer och gjort dem till sina egna föreställningar. Det i sin tur påverkar 
synen på det egna jaget och de egna möjligheterna negativt. (enligt Seta och 
Ungdomsforskningssällskapet 2013)   
 
Projekt, verksamheter och initiativ kring hbtiq-frågor kan synliggöra och stödja hbtiq-
personers jämställda ställning i samhället (Ungdomsstyrelsen 2012, s. 26-33). Att det finns 
behov för mer projekt och verksamheter inom hbtiq-frågor kan alltså konstateras. 
1.1 Syfte 
Jag har utvecklat en handbok som heter ”Survival guide för anktivister” som är produkten 
av mitt examensarbete för Regnbågsankans medlemmar. Regnbågsankan är en 
svenskspråkig förening för hbtiq-personer och andra intresserade. Handboken ska 
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underlätta initiativ inom projektarbete och uppstartande av verksamheter kring hbtiq-frågor 
för Regnbågsankans medlemmar.  
 
Om alla gjorde något skulle man tillsammans kunna åstadkomma otroligt mycket inom 
hbtiq-välmående och jämlikhet. Detta tankesätt vill förmedla till Regnbågsankans 
medlemmar genom handboken. Genom en handbok når jag så många fler människor och 
har då större chans att motivera många fler personer till projekt och initiativ än om jag 
skulle starta en grupp kring ämnet och motivera medlemmarna den vägen. En handbok kan 
dessutom stöda den individuella processen, medan en grupp förutsätter att alla går igenom 
processen samtidigt för att kunna stöda projektprocessen eller initiativtagandet så ultimat 
som möjligt.  
 
Syftet med handboken ”Survival guide för anktivister” är att stöda ideellt arbete inom 
hbtiq-frågor på svenska i Finland och på så sätt öka jämlikhet och välmående bland hbtiq-
personer. Målet är att handboken ska stöda praktiskt kring uppstartande av projekt och 
verksamheter samt motivera Regnbågsankans medlemmar att förverkliga egna initiativ. 
För att handboken ska vara motiverande anser jag att det samtidigt är väsentligt att den ska 
fungera som ett praktiskt verktyg för uppstartande av projekt och verksamheter. 
Handboken handlar därför inte endast om motivation som tema, utan introducerar också 
metoder och tillvägagångssätt för att förverkliga projektarbete och verksamheter för 
Regnbågsankans medlemmar.  
 
Syftet med examensarbetet är att utarbeta basen till själva handboken. Detta gör jag 
utgående från litteratur om motivation, teamarbete och kommunikation. Jag utarbetar även 
handbokens innehåll utgående från enkätundersökningen som jag gjorde som förarbete för 
Regnbågsankans medlemmar, för att kartlägga behovet och intresset av handbokens 
innehåll. Målet med examensarbetet är att utvärdera de teman som kan vara relevanta för 
att påverka och inspirera till delaktighet inom initiativtagande kring hbtiq-frågor genom en 
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1.2 Arbetets disposition  
Vad är väsentligt att introducera kring projektarbete och verksamhetsinitiativ? Hur kan 
man påverka engagemanget inom hbtiq-frågor genom en handbok? Vilka teorier kan vara 
väsentliga att beakta för att inspirera och motivera Regnbågsankans medlemmar? Dessa 
frågor ska jag bl.a. besvara i examensarbetet. Examensarbetet inleds med en introduktion 
kring syfte, mål, uppdragsgivaren Regnbågsankan samt bakgrunden till arbetet. Därefter 
går jag närmare in på begrepp som behandlar hbtiq-begreppets innehåll. Jag redogör 
därefter för handbokens innehåll och struktur samt redovisar de teoretiska anknytningar 
som jag har använt mig utav för att utveckla handboken. De teoretiska anknytningarna är 
motivation, teamarbete och kommunikation. Eftersom handbokens främsta syfte är att 
motivera regnbågsankans medlemmar har jag i kapitel sex valt att fördjupa mig inom 
motivationsteorier. Examensarbetet avslutas med utvärdering och diskussion där jag 
redogör för de slutsatser och insikter som jag har fått under arbetets gång.  
 
2 Uppdragsgivare Regnbågsankan rf 
Regnbågsankan rf är en nationell människorättsförening för personer som tillhör eller är 
intresserade av frågor som berör sexuella minoriteter och könsminoriteter i Svenskfinland. 
Regnbågsankan är en medlemsförening som hör till Seta. (Regnbågsankan rf 2014) Seta är 
en nationell människorättorganisation som fungerar som en riksomfattande takorganisation 
med 21 medlemsföreningar. Setas målsättningar är ett samhälle där alla är likvärdiga och 
har samma rättigheter och där varje individ har möjlighet att må bra oavsett sexuell 
läggning, könsidentitet och/eller könsuttryck. Seta arbetar för att förändra lagstiftning och 
attityder genom utbildning, information och samarbete med myndigheter och politiska 
beslutsfattare. (Seta rf 2014) 
Regnbågsankan grundades under år 2004 i Ekenäs och hette då Gay West rf. Dess främsta 
syfte var då att hjälpa hbtiq-personer att ”komma ut” med sin sexuella läggning eller 
könsidentitet. (Regnbågsankan rf 2014) Regnbågsankan jobbar på svenska för hbtiq-
personers rättigheter samt välmående i Finland genom att bland annat arrangera sociala och 
informativa evenemang. Regnbågsankan gör även skolbesök och ordnar fortbildningar för 
lärare kring normkritiskt arbete och hbtiq-frågor. (Regnbågsankan rf 2014) 
Regnbågsankans vision är att få synlighet kring hbtiq-frågor i Svenskfinland 
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(Regnbågankan rf 2013). Därför är uppdraget att utforma en handbok väl passande då 
denna också förhoppningsvis kommer att öka föreningens synlighet runt om i 
Svenskfinland. I egenskap av kontaktperson för Regnbågsankan i Åbo fick jag uppdraget 
att utveckla en handbok kring initiativtagande för Regnbågsankans medlemmar av den 
vikarierande verksamhetskoordinatorn Petra Nysten.  
Nystens tanke var att aktivera Regnbågsankans medlemmar runt om i Svenskfinland då 
föreningens verksamhet hittills har varit mest aktiv i Helsingforsregionen. Regnbågsankan 
fyller år 2014 tio år och därmed är det också högst passande att publicera en handbok för  
Regnbågsankans medlemmar i samband med jubileumsåret. (personlig kommunikation 
med Nysten, 25.10 2013) 
 
3 Begrepp inom hbtiq 
Sexuella minoriteter och könsminoriteter innefattar en stor mångfald av olika synsätt och 
perspektiv på sexuell läggning och/eller könsuttryck. Det är därför viktigt att klargöra 
begreppen inom mångfalden. Det finns många versioner av hbtiq som begrepp, samt olika 
åsikter om vilken version som är mest lämplig för att beskriva sexuella minoriteter och 
könsminoriteter. I vissa sammanhang skriver man beteckningen med stora bokstäver 
(HBTIQ), som till exempel i Alankos (2013) undersökningsrapport. I andra sammanhang 
skriver man hbtqi istället för hbtiq. Om man använder stora bokstäver eller olika 
ordningsföljder av bokstäverna har emellertid oftast ingen medveten orsak, utan det är 
något som har haft en tendens att variera i olika sammanhang. Seta använder beteckningen 
HLBTIQ då l:et representerar lesbisk (homosexuell kvinna). I Sverige är dock den kortare 
versionen hbt som står för homosexuell, bisexuell och transperson vanligare. Detta behöver 
inte betyda att man då avser att utesluta queer, intergender eller interkönade, utan att man 
ser hbt-begreppet mer som takbegrepp för samtliga benämningar (personlig 
kommunikation med Nysten, 18.2 2014). Det finns också en del som anser att ”p” 
(pansexuell) och ”a” (asexuell) ska läggas till i hlbtiq-begreppet. Jag har valt att använda 
samma samlingsbegrepp på sexuella minoriteter och könsminoriteter i examensarbetet som 
Regnbågsankan i nuläget gör, nämligen hbtiq som begrepp. Hbtiq-begreppet syftar också 
på det som kallas för sexuella minoriteter och könsminoriteter.  
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Homosexuella personer attraheras och/eller förälskar sig i personer av samma kön som sitt 
egna och bisexuella är personer som kan dras på olika sätt till båda könen. Transperson är 
ett paraplybegrepp med många undergrupper då det går att vara transperson på många 
olika sätt. (Ungdomsstyrelsen 2012, s. 4) Till paraplybegreppet transperson hör begreppen 
transsexuell, transvestit och transgender som underbegrepp. En transsexuell person 
upplever att ens könsidentitet inte överensstämmer med ens biologiska kön. Man har ofta 
en vilja av att förändra kroppen helt eller delvis med t.ex. kirurgi eller hormonbehandling. 
Transvestit är en person som alltid eller ibland uttrycker sig på ett sätt som kan vara i 
enlighet med normen hur ”det motsatta” könet är. Detta kan uttryckas genom klädsel eller 
andra attribut. (Alanko 2013, s. 5) Transgender är en person vars könsidentitet inte 
stämmer överens med traditionell manlig eller kvinnlig identitet. Det kan då syfta på en 
könsidentitet som inte kan förstås utifrån de normer som är kvinnligt eller manligt. 
(Ungdomsstyrelsen 2012, s. 5). På senare tid har även ”i” och ”q” lagts till benämningen 
hbt(iq) då ”i” står för intergender och ”q” står för queer. Intergender är en person som 
upplever att den befinner sig mellan eller bortom de traditionella könskategorierna. 
Begreppet kan också stå för interkönad och med det menas att ens biologiska kön är båda 
könen eller att det är svårt att definiera det biologiska könet. (Ungdomsstyrelsen 2012, s. 5) 
Queer är ett brett begrepp som kan betyda flera olika saker men i grunden är det ett 
ifrågasättande av heteronormativitet. Man kan se sin sexuella läggning som queer men 
även sin könsidentitet som sådan. I det sammanhanget brukar queer stå för en önskan att 
inkludera alla kön och sexualiteter eller att inte behöva identifiera sig kring detta. 
(Ungdomsstyrelsen 2012, s. 3)  
Pansexuella personer upplever ingen begränsning av emotionell och/eller erotisk attraktion 
till andra oavsett kön (Alanko 2013, s. 5). Vissa anser att pansexuell är en bredare version 
av bisexualitet då många anser sig vara ”intresserade av personligheten och inte av könet” 
(RFSL 2012). Asexuella personer kan på ett emotionellt plan identifiera sig som homo, 
hetero, bi eller något annat, men har inget behov av den sexuella delen. Vissa asexuella 
beskriver sin asexualitet som en oexisterande sexuell läggning. (Alanko 2013, s. 5)  
Sexuella minoriteter syftar på personer som är homosexuella, bisexuella eller andra 
personer som inte har en heterosexuell läggning (Alanko 2013, s. 5). Begreppet 
könsminoriteter syftar på transpersoner och interkönade, eller andra personer som på något 
sätt har ett annat slags könsuttryck eller en annan slags könsidentitet än vad de biologiskt 
anses vara (Alanko 2013, s. 5). 
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Det begrepp som kan användas för att beskriva de psykiska eller fysiska reaktioner som 
personer tillhörande en minoritet upplever som en följd av att ständigt leva utanför normen 
kallas för minoritetsstress. Minoritetsstress kan orsakas av socialt utanförskap, upplevelser 
av att ständigt bli ifrågasatt eller osynliggjord, olika former av diskriminering eller rädsla 
för diskriminering. (Alanko 2013, s. 5) 
Normkritik är ett perspektiv som syftar till att synliggöra och granska vilka normer som 
styr föreställningar och värderingar på en individuell nivå samt på en samhällsnivå. 
Normkritik fungerar idag som en central strategi i arbetet mot diskriminering. 
(Ungdomsstyrelsen 2012, s. 6)  
Det förekommer ofta att man pratar om hbtiq-personer. I examensarbetet nämner jag också 
en hel del gällande hbtiq-frågor. Jag syftar då på olika teman tillhörande hbtiq-personers 
rättigheter, välmående och inkludering i samhället.  
 
4 Handbokens bakgrund 
Uppdraget att utveckla en handbok för Regnbågsankans medlemmar kom från 
Regnbågsankans verksamhetskoordinator Petra Nysten i oktober 2013. Nysten önskade då 
att handboken skulle behandla olika former av initiativtagande som projekt och 
verksamheter som stöder föreningens värderingar och verksamhetsidé. Handbokens syfte 
ansågs då vara att uppmuntra och inspirera medlemmarna till egna initiativ för hbtiq-frågor 
i Svenskfinland.  
Nysten önskade även att handboken skulle presentera Regnbågsankan som förening och 
dess verksamhet så att den skulle kunna fungera som ett slags verktyg för Regnbågsankans 
medlemmar för att bli aktivare inom föreningen. Aktiv i denna mening syftar på att ta egna 
intiativ som t.ex. att förverkliga projekt, verksamhet och liknande som stöder föreningens 
värderingar att öka välmåendet bland hbtiq-personer eller stödja deras rättigheter. Nysten 
önskade därför att handboken skulle behandla teman som man bör tänka på när man startar 
upp nya verksamheter och projekt inom hbtiq-frågor. Det kunde till exempel vara vilka 
saker man ska tänka på när man planerar ställen att ha sin verksamhet på för att minoriteter 
ska känna sig mindre utsatta för trakkasserier eller liknande. Nysten ansåg även att 
budgetplanering samt bidragsansökningar kunde fungera stödjande för medlemmarnas 
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initiativtagande. För att underlätta processen att ta egna initativ som medlem bestämde vi 
att handboken också skulle innehålla förslag på föreningar, organisationer och 
marknadsföringskanaler som Regnbågsankan tidigare hade samarbetat med. (personlig 
kommunikation med Nysten, 25.10 2013) 
Dessa förväntningar var dock endast uppdragsgivarens och mina förslag på handbokens 
innehåll. Därför ansågs det från både Nystens och min sida väsentligt att kartlägga  
Regnbågsankans medlemmars önskemål på handbokens innehåll. Jag utformade i 
november 2013 en enkät för att ta reda på medlemmarnas önskemål och förhoppningar på 
den kommande handboken. Syftet med undersökningen var att kartlägga medlemmarnas 
önskemål om handbokens innehåll.  
Enkätundersökningen innehöll frågor för att kartlägga medlemmarnas initiativ- och 
engagemangsområden inom föreningen. Enkäten innehöll även frågor om vilka möjliga 
hinder medlemmarna ser att de står inför då de ska starta upp projekt eller verksamheter (se 
bilaga 1). Enkäten skickades ut via e-post den 5.11 2013 till Regnbågsankans alla 
medlemmar eftersom samtliga medlemmar (ungefär 230 personer) hade fyllt i sin e-
postadress i medlemsregistrets kontaktuppgifter. Vid det tillfället fanns det dock cirka 50 
aktiva medlemmar i föreningen. Cirka tio e-postmeddelanden kom inte fram på grund av 
ogiltiga adresser. Av samtliga medlemmar svarade 37 personer på enkäten till det utsatta 
datumet den 18.11 2013.  
Majoriteten av respondenterna var i 30-årsåldern och medelåldern var 42 år. Jag valde att 
inte fråga efter respondenternas kön eftersom vissa könsminoriteter – som troligen är 
medlemmar i Regnbågsankan –  kan uppleva det svårt att kategorisera sig själva som man 
eller kvinna, eller att de helt enkelt inte vill kategorisera sig. Majoriteten av respondenterna 
i undersökningen önskade att handboken skulle fokusera främst på tips och idéer samt 
inspiration för projektarbete eller verksamheter. Två personer svarade inte på frågan om 
vad de skulle önska att behandlas i handboken. Det var även två som svarade att en 
handbok inte behövs. En respondent kommenterade att allt är värdefullt att behandla för 
dem som orkar och vill vara aktiva inom föreningen. Utgående från majoritetens svar 
kunde jag konstatera att de förhöll sig positivt till att det framställs en handbok för dem.  
Utgående från resultaten fick jag även riktlinjer kring vilka teman som medlemmarna 
speciellt önskade i handboken. Eftersom majoriteten av respondenterna önskade tips och 
idéer samt inspiration bestämde jag mig för att utveckla en handbok med många tips och 
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idéer på metoder och tillvägagångssätt och inspirerande exempel på vad som tidigare har 
gjorts. Jag valde dessutom att fokusera på att utforma hela handbokens upplägg som 
motiverande och inspirerande. Resultatet från enkätundersökningen var för övrigt liknande 
som det jag och Nysten hade diskuterat tidigare kring att handboken skulle innehålla. Tack 
vare respondenternas svar kunde jag dock få fram vilka områden som handboken skulle 
behandla mer ingående. 
 
5 Handbokens innehåll och struktur 
Handboken (som hänvisas till i bilaga 2) inleds med förord och inledning där behovet av 
riktade verksamheter och projekt för hbtiq-personer understryks med hjälp av Alankos 
undersökningsresultat angående hbtiq-ungas välmående i Finland. Här hänvisas även till 
Setas projekt Likabehandling på ålderns höst för att lyfta fram också äldre hbtiq-personers 
synvinkel (Seta rf 2014). Jag valde att börja med att introducera behovet av mer hbtiq-
verksamhet utgående från en idé uttagen från metoden NABC. NABC står för Needs, 
Approach, Benefits, Competition och är utvecklad av Stanford Research Institute. Enligt 
NABC-metoden är det viktigt att tänka utgående från målgruppens behov (eng. need ) och 
börja med att introducera behovet för att fånga intresset. (Stanford Research Institute 2014) 
Jag tillämpade därför idén från NABC-metoden genom att inleda handboken med att 
understryka behovet av att ta mera initiativ i hbtiq-frågor. Genom att påvisa behovet och 
vikten av mer förebyggande arbete hoppas jag kunna motivera och inspirera läsaren att 
själv vilja arbeta för att svara på behovet, och därmed även vilja läsa vidare i handboken 
för att få reda på hur man kan gå tillväga. I handbokens inledning presenteras även syftet 
och målet med handboken, samt dess uppkomsthistoria i korthet för att ge läsarna en 
helhetsbild av processen. Här poängteras även att mycket av respondenternas önskemål, 
åsikter och förslag i enkätundersökningen beaktas i handboken för att understryka 
delaktighetens betydelse i föreningen.  (bilaga 2, s. 3)  
Metoder som brainstorming och mindmapping presenteras för att skapandet av egna 
förslag och idéer ska underlättas. Trots att metoderna är kända för många så är det metoder 
som jag ansåg vara lämpliga för sammanhanget. För att få ut mer utav metoderna 
presenterar jag även utvecklingsförslag inspirerade av Ohlsson & Frödin (2009, s. 211-
215) och Jacquemot (2013, s.100-106). (bilaga 2, s. 10-11) 
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Regnbågsankan presenteras mer ingående med beskrivning av föreningens syfte, 
värderingar, tidigare och nuvarande verksamheter och historia. Handboken har dessutom 
en förankring med Regnbågsankan genom hela handboken. På sidorna 14-15 (bilaga 2) ges 
exempel på hurudana projekt och verksamheter som Regnbågsankan tidigare gjort och 
förslag av Regnbågsankans styrelse. Det här kan ge idéer till läsarna om vad man kan 
förverkliga tillsammans med Regnbågsankan eller i Regnbågsankans namn. Jag valde att 
bara ge korta beskrivningar som tips och förslag för att ge möjlighet åt läsarna att 
vidareutveckla idéerna. Korta beskrivningar ger större utrymme för associationer och nya 
idéer än vad längre och mer detaljerade meningar ger (Nielsen 2003, s. 40). Här 
presenteras också förslag på verksamheter och teman av Regnbågsankans medlemmar som 
kom fram under enkätundersökningen. På detta sätt kan jag också uppmuntra 
medlemmarna som svarade på undersökningen. (bilaga 2, s. 15) 
Inspirerande projekt kring hbtiq-frågor som gjorts utanför Regnbågsankan presenteras 
också. Exempel som presenteras är Voi Venäjä-projektet för ryska hbtiq-personers 
rättigheter i Åbo och Jeppis Pride 2014 som båda presenteras av projektgrupperna själva. 
Dessa exempel är inspirerande eftersom de är projekt som har haft höga ambitioner samt 
fått uppmärksamhet i media. (bilaga 2, s. 16-21 ) 
Handboken innehåller ett specifikt kapitel som är fokuserat på motivation och hur man 
med egna val och tankesätt kan uppnå motivation. Här finns bland annat en övning som jag 
har utvecklat under mina studieår och som är influerad av olika övningar som handlar om 
att konkretisera det som behövs få gjort och att bryta ner uppgiften i mindre delar för att 
lättare få den gjord och att genom detta uppleva sig motiverad (bilaga 2, s. 24). Även 
Jacquemot hänvisar till att experterna sätter igång med sitt arbete för att sätta igång sin 
egen inspiration (Jacquemot 2013, s. 51). Mer om hur handboken i sig motiverar läsarna 
går jag närmare in på i kapitel sex.  
Att förverkliga evenemang kan kännas som att ge sig in på något stort, speciellt om man 
inte har gjort något sådant tidigare. För att handboken ska fungera som ett användbart 
verktyg för att tillämpa projektarbete och verksamheter behandlar ett kapitel de praktiska 
sakerna kring arrangerande av evenemang och projektarbete. I Arrangera det du vill av 
Ohlsson & Frödin (2009, s. 75- 135) presenteras deras syn på de viktigaste sakerna att 
tänka på för att lyckas med ett evenemang. Exempel på dessa är att bestämma syfte och 
mål, välja målgrupp, göra en ansvarsfördelning inom gruppen, välja en lämplig plats och 
utvärdera projektet efteråt. Även aspekter kring arrangerandet av evenemang som budget 
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och finansiering, säkerhet och tillstånd nämns som viktiga faktorer att tänka på. (Ohlsson 
& Frödin 2009, s. 75) Jag valde att utgå från samtliga av Ohlsson och Frödins (2009) 
exempel på ämnen eftersom jag ansåg dem vara överensstämmande med min egen 
uppfattning om vad som är viktigt att tänka på i projektarbete. Det gör jag utgående från 
mina insikter från min studietid som samhällspedagog. Som praktiska teman behandlas 
även frågor kring personalens kompetenser vid större evenemang. Dessutom presenteras 
principer för vad som kan vara viktigt att fundera på vid val av platser för minoriteter för 
att de ska känna sig skyddade från psykiska eller fysiska trakasserier. (bilaga 2, s. 26-29) 
Marknadsföring, med tips som till exempel val av målgrupp och hur man når fram till just 
den målgruppen genom olika marknadsföringssätt, presenteras även här (bilaga 2, s. 31-
32). Samtliga aspekter kring projektarbete behandlas dock på ett mer generellt plan 
eftersom ämnet projekt och arrangemang är ett omfattande ämne och ser olika ut beroende 
på hur omfattande projektet är. Därför har jag även lagt stor vikt vid att noga välja ut mina 
källor och lästips som jag hänvisar till i källförteckningen (bilaga 2, s. 58-59). För att ge 
exempel på hur uppstartande av en verksamhet kan gå till, återger jag steg-för-steg hur 
verksamheten Kreativ-Café för hbtiq-personer såg ut för mig när jag startade den (bilaga 2, 
s. 35-37). 
Att jobba på frivillig basis, speciellt kring projektarbete, innebär oftast att man arbetar 
tillsammans i grupp. Därför valde jag att behandla arbetsteam och kommunikation i 
särskilda kapitel (bilaga 2, s. 39-49). Eftersom det oftast behövs någon som fungerar som 
ledare eller ansvarsperson i projekt, behandlas också ledarskap. Kapitlet avslutas med en 
sammanfattning i form av en checklista för att visa hur projektarbetets process i stora drag 
kan se ut (bilaga 2, s. 50-53). I kapitlet 6.2 går jag närmare in på kommunikation utgående 
från teoretisk synvinkel.  
Dokumentation av projekt och verksamheter är viktigt för att kunna utveckla idéer inom 
projekt och verksamheter samt för Regnbågsankans verksamhetsberättelse. Därför beskrivs 
projektdokumenteringens betydelse och projektplan, mellanrapport och projektrapport i ett 
eget kapitel. Tipsen kring dokumenteringen handlar om vilka frågeställningar man kan ta 
upp samt varför de är viktiga för projektarbete. Förslag på vad dessa dokument kan 
innehålla är tagna från Mona Bischoffs (programansvarig för utbildningsprogrammet till 
samhällspedagog) anvisningar för projektplan och projektrapportanvisningar. Här 
presenteras även reflektionsfrågorna ”Motorola” som används både inom Tiimiakademia 
och TeamNovia i Åbo vid avslutande av projekt.  (bilaga 2, s. 54-56) 
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5.1 Publikation och layout 
Handboken är planerad att publiceras i tryckt format och delas ut till Regnbågsankans 
medlemmar och finansiering för detta har sökts. I april 2014 publiceras handboken i PDF-
format på Regnbågsankans hemsida för att vara tillgänglig för alla intresserade som 
besöker Regnbågsankans hemsida, www.regnbagsankan.fi.  
Jag fick fria händer att skapa handbokens layout. För mig var det viktigt att skapa en 
färgglad layout som lätt skulle kunna kopplas till föreningens image. Därför valde jag att 
ha regnbågens färger som färgtema genom hela handboken. Jag vill att layouten ska 
upplevas som aktiv, uppseendeväckande och till viss del provocerande för att aktivera och 
väcka känslor hos läsarna. Av den här orsaken valde jag att ha starka och rena färger i 
handboken. (Helweg m.fl. 2011, s. 48) Färger kan symbolisera olika saker beroende på 
sammanhang (Helweg m.fl. 2011, s. 53). Hur vi upplever färger kan även ha psykologiska 
orsaker då vissa färger stimulerar hjärnan på olika sätt. Det är dock väldigt varierande hur 
personer upplever dessa symboliseringar och psykologiska associationer. (Helweg m.fl. 
2011, s. 58-62) Istället för att fokusera på vad enskilda färger associerar till och 
symboliserar valde jag att använda regnbågens grundfärger. Fastän jag ville ha klara och 
starka färger för att aktivera känslor, ville jag samtidigt inte att färgerna ska störa 
läsningen. Därför är det en regnbågsfärg som tema per kapitel. Som helhet är meningen 
med dessa regnbågens färger att symbolisera hbtiq-världens symbol, regnbågsflaggan. Den 
ursprungliga regnbågsflaggan är designad i San Fransisco av Gilbert Baker på 1970-talet. 
Regnbågsflaggan symboliserade då homosexuellas och lesbiskas frihetskamp och är idag 
den mest kända symbolen för hbtiq-världen. Flaggans färger består av röd, orange, gul, 
grön, blå och lila. (RFSL Kronoberg 2014) 
Det är viktigt med rätt typografi, radavstånd och spaltbredd eftersom de är aspekter som 
kan avgöra om läsaren ens har lust att läsa texten som finns framför denne eller inte 
(Nilsson 1996, s. 50-52). Tack vare att jag har varit med i projektet Campus Magazine (en 
tidning som utgivits av Yrkeshögskolan Novia i Åbo) fick jag då av formgivarlektorn Eeva 
Dahlberg lära mig vilka aspekter som är viktiga att tänka på kring typografin, kring tryck 
och hur det påverkar läsbarheten på datorskärm och i tryckt format. (personlig 
kommunikation med Dahlberg, 20.11 2013) För mig var det viktigt att handboken skulle se 
så professionell ut som möjligt. Jag fick hjälp med den tekniska delen av layouten av Kia 
Ruhanen som främst utvecklade layouten och ombrytningen i Campus Magazine i Novia.  
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Jag fick också stor hjälp med layouten av Regnbågsankans styrelsemedlem Mårten 
Seiplax. 
 
6 Motivation, team och kommunikation  
Motivation är en viktig del för att få Regnbågsankans medlemmar att vilja fortsätta läsa 
handboken, men även för att sedan ta sina idéer till handling. Jag utvärderar därför i detta 
kapitel motivationsteorier och motivationsfaktorer som känns väsentliga för att kunna 
motivera genom handboken. Samhörighet är en motivationsfaktor som jag har utgått från i 
och med behovsteorierna av David McClelland (1969) samt Abraham Maslow (1943) och 
som kan passa in på min målgrupp. Dock är det väsentligt att komma ihåg att min 
målgrupp – Regnbågsankans medlemmar – är en heterogen grupp som alla påverkas och 
motiveras av olika saker. Därför har jag valt att använda mig utav flera motivationsteorier 
och påverkningsmetoder för att motivera en så bred grupp personer som möjligt. Jag utgick 
dock främst från Maslows behovstrappa för att det är en klassisk behovsteori som ännu 
tillämpas av många. McClellands behovsteori har jag använt eftersom den enligt 
Hedegaard är ett viktigt bidrag till motivationsteoriernas fält. Detta eftersom teorin bidrar 
med tankar om hur behov uppstår och kan påverkas. (enligt Hedegaard 2012, s. 119) 
Teamarbete och kommunikation är inte bara väsentliga ämnen för projektarbetets 
möjliggörande. De är dessutom teman som är avsedda att fungera som motiverande 
element i handboken, eftersom de är arbetssätt och redskap som i sin tur främjar 
gemenskapen och samhörigheten till ens arbetsgrupp. Genom att utgå från olika litteratur 
har jag kunnat sammanställa de – enligt mig – viktigaste slutsatserna om teamarbete och 
kommunikation. Dessa slutsatser utgår från handbokens syfte, att motivera och stötta 
läsarna i projektprocessen.  
 
6.1 Att motivera läsarna  
Begreppet motivation används ofta ganska oreflekterat i vardagsspråket. Det resulterar i att 
motivation kan syfta på olika saker beroende på sammanhang och person som använder 
begreppet. Motivation kan syfta på att man är villig till att göra något, att man är beslutsam 
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att förverkliga en uppgift, att man är fokuserad på något, att man har en viss drivkkraft till 
ett ämne eller att man behöver göra en viss sak. (Hedegaard 2012, s. 12-13) 
Ett exempel på en definition av vad motivation är presenteras av Hedegaard (2013): 
”Motivation är de faktorer hos en individ som väcker, kanaliserar och bevarar ett 
visst beteende gentemot ett givet mål.” (Weiner 1992 enligt Hedegaard 2013, s. 13)  
Ordet motivation härstammar från latinets movere och betyder ”orsaka rörelse” (enligt 
Jacquemot 2013 s. 62). Förenklat sett kan även denna beskrivning passa in på det jag syftar 
på. Jag vill motivera Regnbågsankans medlemmar eftersom jag vill få dem att ”orsaka eller 
skapa rörelse” inom hbtiq-ämnet. Ibland pratar man om motivation och inspiration som om 
det vore samma sak, och benämningarna kan likna varandra till viss del men har vissa små 
skillnader. Inspiration kommer från latinets inspiro och betyder att inandas eller blåsa liv i. 
Det betecknas som ett slags stimulus som aktiverar hjärnan och får igång nya tankar och 
idéer. (enligt Andersson 2011, s. 1) I min handbok är det meningen att både motivera och 
till viss del inspirera. Handboken fungerar inspirerande genom att ge förslag på 
idékläckningsövningar som går ut på att finna inspirerande idéer och genom att ge 
inspirerande exempel på projekt och verksamhet som gjorts tidigare inom hbtiq-frågor 
(bilaga 2, s. 16-21). Man kan även få inspiration av citat, så därför har jag med citat i varje 
kapitel genom hela handboken (Jacquemot 2013, s. 45). Vissa delar och kapitel kan ses 
som både inspirerande och motiverande. Det är dock motivationsteorierna som utformat 
den största delen av handboken. När man talar om motivation på en mer omfattande nivå 
brukar man dela upp motivationen utgående från inre och yttre faktorer som kan styra 
motivationen (enligt Hedegaard 2012 s. 16). De inre (intrinskala) faktorerna finns inom oss 
själva. De inre faktorerna grundar sig på att vi gör något för vår egen skull, för att något 
känns utmanande, tillfredställande eller roligt. De yttre (extrinskala) faktorerna som 
motiverar oss kommer utifrån, där vi antingen kan få en belöning eller undvika något på 
grund av negativa konsekvenser. Exempel på yttre faktorer kan vara pengar, uppskattning 
eller andra förmåner. (enligt Jacquemot 2013, s. 65)  
Handboken är uppbygd efter antagandet att Regnbågsankans medlemmar redan uppfyller 
åtminstone en viss del av de inre motivationsfaktorererna. De är medlemmar i en förening 
som jobbar för hbtiq-personers jämlikhet så de har troligen ett visst intresse för ämnet. 
Utgående från det antagandet valde jag att ta vara på dessa inre faktorer. Med andra ord 
erbjuder jag möjligheter till utmaning genom att uppmuntra till större projektvisioner och 
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personlig utveckling genom grupparbete och projektledarrollen (bilaga 2, s. 43, 52) samt 
understryka den tillfredställelse som man kan uppnå genom att förverkliga verksamheter 
eller projekt. (Jacquemot 2013, s. 65) Dock ansåg jag att det var viktigt att samtidigt tänka 
på att det behövs både inre och yttre faktorer som fungerar motiverande, eftersom 
enkätundersökningens resultat visade att motivation och inspiration önskas för att känna 
intresse inför initiativtagande. De yttre faktorerna som kan motivera till att ta initiativ i 
detta fall är en möjlighet till uppskattning och bekräftelse av Regnbågsankan och eventuellt 
uppmärksamhet i media (bilaga 2, s. 56). 
 
6.1.1 Motiverande faktorer 
Motivationsteorier brukar indelas i s.k. innehållsteorier och processteorier. Innehållsteorier 
handlar om både det som motiverar inom en själv och det som omgivningen motiverar en 
att uppnå. Det kan handla om aktuella behov som man vill uppnå. Innehållsteorier svarar 
på vad det är som motiverar personer. Inom processteorier försöker man istället definiera 
de olika aspekter som är väsentliga för att förstå och förklara hur ett motiverat beteende 
uppstår och fortsätter. Processteorier svarar på frågan hur människan motiveras. I detta 
kapitel fördjupar jag mig i de innehållsteorier som är relevanta för mitt arbete. Här har jag 
främst tagit vara på innehållsteorierna av Abraham Maslow (1908–1970) och David 
McClelland (1917–1998) som redogör för vilka behov som kan motivera människor. 
(Hedegaard 2012, s. 17)  
Med viss utgångspunkt i Maslows studier utvecklade David McClelland (1969) en 





Dessa behov är enligt McClelland de som motiverar oss människor i olika utsträckning 
beroende på person. Man har alltså  ett av dessa behov som motiverar mer än de två övriga 
behoven. (enligt Önnevik 2010, s. 61-62)  
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Då största delen av Regnbågsankans medlemmar tillhör en sexuell minoritet eller 
könsminoritet utgick jag från McClellands teori att hbtiq-personer möjligen främst kan 
motiveras av behovet av samhörighet. Det är därför att de är en del av en minoritetsgrupp 
och många uppskattar känslan av samhörighet eftersom det vanligtvis inte erbjuds den 
sortens samhörighet för hbtiq-personer i det rådande heteronormativa samhället 
(Ungdomsstyrelsen 2012, s. 6). Personer med ett stort behov av gemenskap och 
samhörighet vill främst uppleva sig vara omtyckta och accepterade enligt McClelland. De 
vill upprätthålla positiva och varma relationer till andra och söker social närhet av vänner 
och bekanta. De arbetar gärna i team och är känsliga för negativa kommentarer och 
avståndstaganden. (enligt Hedegaard 2012, s. 117) Med denna slutsats från McClellands 
teori  har jag lyft upp aspekter kring samhörighet i handboken som kan utläsas mellan 
raderna speciellt kring projekt, teamarbete och kommunikation. I kapitlet om 
kommunikation behandlar jag även anvisningar för rak kommunikation, konstruktiv 
feedback och möjliggörandet av dialog för att kunna öka förståelsen för varandra för att 
undvika onödiga konflikter på grund av missförstånd. Dock uteslöt jag inte möjligheten 
utgående från McClellands teori att det även skulle finnas läsare som har större behov av 
makt och prestation. Därför lade jag fram argument för personliga fördelar att bli 
projektledare där både prestationsinsatsen och utvecklingspotentialen i projektarbete 
presenteras. De personer som har störst behov av makt söker sig ofta enligt McClelland till 
befattningar och uppgifter som ger status och ansvar. (enligt Önnevik, 2010, s. 61) Därför 
presenteras det i handboken projektledares möjliga fördelar inför arbetslivet – även på 
volontärbasis (bilaga 2, s 52).  
Den klassiska motivationsteorin kring behovshiearkin, även kallad behovstrappan, av 
Abraham Maslow skiljer sig något från McClellands teori trots att de båda är till viss del 
liknande behovsteorier. Maslows behovstrappa beskriver att människan motiveras av olika 
behov som följs av varandra i rangordning, med de mest grundläggande fysiska behoven 
först. De mest grundläggande behoven måste vanligtvis vara tillfredställda innan man kan 
motiveras av följande behov i behovstrappan. (enligt Fredrikson & Furmark 2007, s. 107) 
Det kan vara värt att nämna att Maslow med fysiska behov syftade på en helhetsnivå av 
biologiska och fysiologiska processer, inte enstaka fysiska behov (enligt Hedegaard 2012, 
s. 70).  
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Figur 1 - Maslows behovstrappa med de mest grundläggande behoven underifrån 
 
För de flesta människor som lever i civiliserade samhällen räknas inte de fysiska behoven 
som en motivationsfaktor. De är mer aktuella under extrema levnadsformer som till 
exempel hungersnöd (enligt Hedegaard 2012, s. 71). Trygghetsbehoven syftar på behovet 
av stabilitet, skydd, frihet från ångest och kaos. Trygghetsbehoven anser Maslow enligt 
Hedegaard (2012) vara tillfredsställda för civiliserade länder där de flesta medborgare 
skyddas av stödjande lag och ordning, struktur, gränser och liknande (Hedegaard 2012, s. 
71-72). Som tidigare konstaterats i detta arbete har dock många unga hbtiq-personer 
ångestrelaterade känslor och upplever sig otrygga i många olika sammanhang (Alanko 
2013). Den finska lagstiftningen stödjer inte heller samkönade par att gifta sig och därmed 
skapa trygghet i familjestrukturen (Tahdon 2013). Transpersoner har också lagen emot sig 
då de enligt lag om fastställande av transsexuella personers könstillhörighet (2002/563), 
måste tvångssteriliseras då de korrigerat sitt kön (1§). Maslow menade att personer som 
inte har ett tillfredställt trygghetsbehov tenderar att söka efter mer välkända och säkra val 
istället för det osäkra och okända (enligt Hedegaard 2012, s. 72). Jag kan alltså utgå från 
att vissa av Regnbågsankans medlemmar (speciellt de som är hbtiq-personer som upplever 
sig otrygga på grund av sin sexuella läggning eller könsuttryck) kan vara mer utmanande 
att inspirera till nya, utmanande val. Handbokens upplägg är därför avsett att fungera 
stödjande genom hela processen – från idé till förverkligande – av projektarbete och 
verksamheter. Enligt Maslow behöver dock inte alla lägre behov vara hundraprocentigt 
uppfyllda för att man ska gå vidare till att bli motiverad av nästa behov. Vissa situationer 
Behov	  av	  självförverkligande	  
Behov	  av	  bekräRelse	  
	  Behov	  av	  gemenskap	  
Trygghetsbehov	  
Fysiska	  behov	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kan göra att man förbiser de mer grundläggande behoven och fokuserar på en högre nivå. 
(enligt Hedegaard 2012, s. 77) Efter behovet av trygghet kommer behovet av att känna 
gemenskap enligt Maslows behovstrappa. Det här behovet handlar om sociala behov som 
vänskap, acceptans och att känna samhörighet (Jacquemot 2013, s. 58-59). Enligt Eklund 
uppstår en samhörighetsfas då man jobbar tillsammans i grupp, vilket ger en stark känsla 
av tillfredställelse (Eklund 2010, s. 91-92). Därför vill jag uppmärksamma hur man kan 
uppnå samhörighet genom teamarbete och kommunikation i projektgruppen (bilaga 2, s. 
40) Sedan kommer behovet av bekräftelse som syftar på känslor som erkännande, 
uppskattning och självkänsla. Detta behov härstammar från en inre önskan om prestation, 
kompetens, självsäkerhet och frihet. Den yttre faktorn handlar om önskan om att få beröm, 
uppskattning och att känna sig viktig. (enligt Hedegaard 2012, s. 73) En orsak till att jag 
uppmuntrar till att dokumentera projekt och verksamheter samt att skicka dem till 
Regnbågsankan är för att erbjuda uppskattning för arbetet genom att aktiviteterna 
uppmärksammas i verksamhetsberättelsen och Regnbågsankans sociala medier (bilaga 2, s. 
54-56). Genom att utgå från att en stor del av målgruppen uppfyller de inre faktorerna 
enligt McClellands teori, kan jag även till viss del utgå ifrån att åtminstone en del av 
målgruppen även är redo för utmaningar och lockas av utvecklingsmöjligheter, som även 
hör till Maslows sista trappsteg i behovstrappan, nämligen självförverkligande. (enligt 
Fredrikson & Furmark 2007, s. 107) På så sätt kan jag uppmuntra de som läser handboken 
till ledarroller och ansvarstagande kring förverkligande av projekt och verksamheter 
(bilaga 2, s. 52). Maslow menade att handlingar inte enbart styrs av ett enda behov utan 
kan vara uttryck från flera behov och på olika nivåer. Det är även ett vanligt missförstånd 
att det behov i behovstrappan som har tillfredsställts försvinner helt när det har ersatts med 
ett nytt behov, medan det istället handlar om att behovet endast dominerar så länge det inte 
är uppnått. När man sedan uppnått behovet, betyder det endast att behovet inte längre finns 
på den nivån, och att ett annat behov har kommit att betyda mer i förhållande till det 
tidigare behovet. Behoven handlar om glidande övergångar som kan skifta och ta sig 
uttryck på olika sätt beroende på person. Maslows behovstrappa överensstämmer även med 
McClellands teori om att vissa personer tenderar att ha olika grad av behov då han menar 
att vissa människor kan ha större behov av gemenskap än andra behov. (enligt Hedegaard 
2012, s. 76-77) 
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6.1.2 Sätt att motivera  
Det är av stor betydelse av att sätta upp mål för hur man motiveras. I målsättningsteorin av 
Gary P. Latham och Edwin A. Locke kan detta förklaras. Målsättningsteorin är 
processorienterad och beskriver sambandet mellan mål och motivation. Teorin handlar om 
hur villig människan är att förbinda sig till att uppnå ett utmanande mål och sin arbetsinsats 
för det. Ens prestationer blir bättre ju mer utmanande målet är, förutsatt att man har den 
kompetens och kunskap som krävs för att uppnå målen. Att nå sina utmanande mål ökar i 
sin tur självförtroendet och motivationen. Ju starkare man upplever att målet uppfylls inom 
sina arbetsuppgifter, desto positivare attityd får man gentemot dem. Mål skapar dessutom 
ett syfte för människor vilket förstärker deras psykiska fokus på deras uppgifter och skapar 
en känsla av meningsfullhet. (enligt Hedegaard 2012, s. 177-178) Precis som 
behovsteorierna, som utgår från att behoven är den viktigaste aspekten till människans 
beteende (t.ex. Maslow och McClelland), har målsättningsteorin en stark utgångspunkt i att 
det är drivkraften inom människan som motiverar. Dock menar målsättningsteoretikerna 
Latham & Locke (1979) enligt Hedegaard (2012) att mål-orienterat beteende är avgörande 
för människans lycka och överlevnad. (Hedegaard 2012, s. 178). Eftersom målsättningen 
är en viktig del både inom både projektarbete och för hur motivationen fungerar, 
presenteras SMART-metoden av George T. Doran i handboken (bilaga 2, s. 34). SMART 
består av principer kring hur man lägger upp bättre mål. Bättre mål anses enligt Latham 
och Locke (2006) vara bland annat vara specifika, tydliga och klara (enligt Hedegaard 
2012, s. 180). SMART står för specifikt, mätbart, accepterat, realistiskt och tidsbundet som 
alla är viktiga egenskaper som ett mål ska innehålla för att vara ett SMART mål. (enligt 
Jacquemot 2013, s. 149-152)  
 
6.1.3 Att påverka drivkraften 
För att kunna motivera andra är det väsentligt att känna till påverkningsaspekter och hur 
man kan påverka andras förhållningssätt, i detta fall förhållningssätten till initiativtagande, 
speciellt med tanke på att majoriteten av respondenterna i min enkätundersökning även 
uttryckte viss svårighet inför eget initiativtagande. När jag använder uttrycket ”att påverka 
någon” syftar jag inte på att försöka få någon att tänka på ett sätt som inte motsvarar 
personens egna värderingar. Snarare syftar jag på att leda personers egna värderingar till 
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handling som överensstämmer med dess egna värderingar. Påverkningsmetoderna har 
också gemensamma nämnare med behovsteorierna eftersom de till viss mån utgår från att 
det är människans behov som styr tankesätt och handlingar. Vissa faktorer påverkar mer än 
andra. En aspekt som kan påverka människor är enligt Cialdini att man har en känsla av 
inre förpliktelser till det man läser eller talar om. Inre förpliktelse syftar i detta avseende på 
att man har en vilja av att överensstämma med sina tidigare uttalanden, så att de 
uttalandena är liknande. (Cialdini 2005, s. 75) Det här ändrar i sin tur ens sätt att bli 
påverkad av liknande utlåtanden eller förfrågningar, för man vill överensstämma med den 
nya bilden av sig själv. (Cialdini 2005, 80-81) Som exempel: Om du har skrivit under 
(samtyckt till) namninsamlingen till Ja 2013-kampanjen för könsneutralt 
äktenskapslagstiftning har du enligt Cialdini också större benägenhet att samtycka till 
liknande initiativ eller förslag inom hbtiq-rättigheter eftersom de överensstämmer med det 
samtycke du har gjort till Ja-kampanjen. Din självbild kan alltså förändras efter en sådan 
handling till en bild av dig själv som en person som är aktiv inom mänskliga rättigheter 
eller hbtiq-ämnet. (Cialdini 2005, s. 80-81) Genom att i handboken beskriva tidigare 
exempel på inspirerande projekt som Regnbågsankans medlemmar kan känna igen från 
media eller liknande, påminns de om deras inre förpliktelse till hbtiq-rättigheter och 
välmående. Därmed kan de vara mer benägna att ta emot förslag och idéer på hur de själva 
kan förverkliga något som överensstämmer med denna självbild, en aktiv medborgare som 
är aktiv inom hbtiq-frågor. (Cialdini 2005, s. 75)   
Ett annat sätt att skapa inre förpliktelse är att skriftligt sätta upp individuella mål. Cialdini 
nämner företaget Amway Corporation som exempel.  De motiverade sin personal genom 
att få dem att skriva ner sina individuella försäljningsmål. De uppnådde dessutom sina 
försäljningsmål eftersom de var skriftliga och dessutom deras egna målsättningar enligt 
Cialdini. Genom att introducera SMART-metoden för att sätta upp mål skapar därmed 
läsarna – förutsatt att de skriver upp sina mål – en inre förpliktelse att förverkliga sina mål 
inom ett kommande projekt eller verksamhet inom hbtiq-ämnet. Även det faktum att 
handboken är ett resultat av deras egna önskemål fungerar som en påminnelse över deras 
initiativ, som i sin tur gör att de känner mer inre förpliktelse att ta till sig handbokens 
innehåll. (Cialdini 2005, s. 86-87)  
Behovet av bekräftelse är enligt Cialdini också en påverkningsmetod för att skapa inre 
förpliktelse hos någon. Om man får positiv bekräftelse för det man gör finns det större 
chans att man faktiskt förverkligar det som man vet att man får bekräftelse för. (Cialdini 
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2005, s. 105) Därför ger jag även ut min e-post adress och uppmuntrar läsarna att kontakta 
mig och berätta hur deras projekt gick. Jag understryker i handboken även möjlighet att få 
bilder från deras initiativ för att publicera dem på Regnbågsankans hemsida. Genom att 
introducera en möjlighet till offentlig bekräftelse hoppas jag kunna övertyga läsarna om att 
deras insats är betydelsefull och att den kommer att bekräftas om så önskas, och därmed 
motivera dem att förverkliga sina planer på projekt. (bilaga 2, s. 54-56) Att dessutom få 
bekräftelse i offentligheten kan även motivera människor till handlande (Cialdini 2005, s. 
105). Alla är givetvis inte främst intresserade av bekräftelse och offentlighet, så därför 
presenteras förslagen som möjligheter, inte som en förpliktelse. Andra positiva känslor är 
även det som ofta motiverar människor till handlingar (Fredrikson & Furmark 2007, s. 
109).  Genomgående för hela handboken är att sträva efter att ge positivare associationer 
kring initiativtagande åt läsarna. Jag vill uppmuntra läsarna att övervinna sina utmaningar 
över att få saker gjorda. På så sätt kan de uppleva positiva känslor som stolthet och 
självförverkligande när de fått något gjort. Genom att uppleva dessa känslor blir man i sin 
tur motiverad att fortsätta. Om man förväntar sig att en handling ska leda till en positiv 
känsla är det ofta i sig ett motiv för att man ska utföra den. En negativ känsla kan fungera 
på motsvarande sätt då man försöker undvika handlingen. (enligt Fredrikson & Furmark 
2007, s. 109)  
 
6.2 Teamarbete och kommunikation 
Att kunna arbeta tillsammans med andra och förstå innebörden av hur ett team fungerar 
samt att kunna ta en ledningsposition är en viktig egenskap i dagens och framtidens 
arbeten. Liselotte Ohlsson skrev 2007 att framtidens arbetstagare troligen kommer att 
behöva ansvara för sina egna arbetsuppgifter och att leda sitt eget arbete. (Ohlsson 2007, s. 
156) Vi är nu här, i framtiden, och det har dessutom blivit en viktig förmåga att kunna 
samarbeta med nya grupper eftersom människors omgivning växlar allt mer. Det är då 
viktigt att vara trygg i sig själv och att kunna känna till sina egna styrkor och svagheter för 
att kunna skapa nya kontakter och arbetsrelationer. (Ohlsson 2007, s. 157) Av denna orsak 
behandlas SWOT-analysen (strenghts, weaknesses, opportunities, threats) av Albert 
Humphrey (1926-2005) (enligt Management Mania 2013) i handboken kring ämnet 
ledarskap (bilaga 2, s. 51). SWOT-analysen kan användas i många olika situationer där 
man analyserar sina styrkor, svagheter, möjligheter och hot hos sig själv som – i det här 
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fallet – ledare. Viktiga egenskaper hos ledare kan enligt Ohlsson sammanfattas med att den 
långsiktiga framgången avgörs av kompetens, kreativitet och kommunikationsförmåga 
(Ohlsson 2007, s. 158). 
Teamarbetet och grupprocessen introduceras inte bara för projektprocessens skull, utan 
även utgående från motivationsperspektivet. Detta eftersom samhörighet och gemenskap är 
behov som kan motivera individer, både enligt McClelland och Maslow. Skillnaden mellan 
grupp och team introduceras för att synliggöra varför det är eftersträvbart att bilda ett team. 
Skillnaden mellan team och grupp är bland annat att en grupp består av medlemmar som 
försöker sträva efter samma mål, medan ett team uppstår då målen etablerats hos samtliga 
medlemmar och man tillsammans har kommit fram till effektiva metoder att förverkliga 
dessa mål (Wheelan 2013, s. 15). Processen från grupp till team beskrivs i sin korthet för 
att förbereda Regnbågsankans medlemmar på vad som möjligen kan förväntas av en sådan 
process. Här beskrivs kortfattat hur gruppens faser utvecklas till att bli ett team. (bilaga 2, 
s. 39) Det börjar med att gruppens medlemmar vill bli accepterade av varandra, sedan 
utvecklas gruppen till ett möjligt konfliktstadium där vissa medlemmar kan börja mer eller 
mindre utmana till exempel ledaren i gruppen. Därefter brukar gruppen dock få bättre 
sammanhållning och utvecklar ett team där konflikter hanteras lättare och man strävar efter 
samma mål och jobbar mot det effektivare tillsammans. (Wheelan 2013, s. 22-29) Efter 
dessa stadier har teamet även ökad sammanhållning och samarbetsvillighet (Wheelan 
2013, s. 85).  
Det finns olika faktorer som kan påverka hur människor tolkar ett budskap vid 
kommunikation. Det finns bakgrundsfaktorer som ålder, kön, utbildningsnivå och status. 
Det finns beteendefaktorer som kroppsspråk, språk och frågesätt och så finns det 
psykologiska faktorer som motivation, förväntningar, humör och känslor som påverkar 
tolkningen av information man får från andra människor. (Önnevik 2010, s. 82) Det är med 
andra ord inte så konstigt att kommunikationen ofta missförstås i grupparbeten. I 
handboken redovisas hur man kan tillämpa rak kommunikation och försöka undvika 
missförstånd i arbetsteam. (bilaga 2, s. 45-47) 
Dialog handlar om att föra ett samtal med andra och sker med fokus i centrum, inte i 
marginalerna av ens egna och andras ståndpunkter (Isaacs 2011, s. 43). I handboken 
beskrivs dialogen med hjälp av tips, så som att vänta, lyssna, respektera och tala oförställt 
med andra. (bilaga 2, s. 46-47). Med hjälp av dialog kan man få fram gruppens oupptäckta 
gemensamma intelligens då man lyssnar respektfullt och talar oförställt (Isaacs 2011, s. 38 
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& s. 68). Diskussion och vad det innebär introduceras även i handboken (bilaga 2, s. 46) 
eftersom det finns tillfällen då det är rätt att försvara sina åsikter, vilket kan leda till 
diskussioner (Isaacs 2011, s. 44). Diskussioner kan också vara en effektiv metod för 
samspel, men har sina begränsningar och handlar ofta om att tänka i “antingen eller”-
termer. Diskussioner övergår också lätt till debatt där det oftast är väldigt svårt att komma 
överens om något när samtliga håller fast vid sina egna ståndpunkter. Vi behöver enligt 
Isaacs både diskussionen och dialogen lika mycket. (Isaacs 2011, s. 66)  
Att kunna ge och ta feedback och utöva rak kommunikation kan utveckla relationerna 
inom gruppen (Eklund 2010, s. 60). Därför presenteras exempel på hur man i 
projektgruppen kan utöva rak kommunikation med varandra samt hur konstruktiv feedback 
kan se ut (bilaga 2, s. 45). 
 
7 Diskussion och utvärdering 
Det som jag har valt att introducera kring projektarbete och verksamheter i handboken har 
jag baserat på de litteraturstudier som jag har gjort under min studietid. I litteratur om 
projektarbete introduceras ofta gruppens och ledarens betydelse i projektet och hur viktigt 
det är att kommunikationen inom projektgruppen fungerar. Dessa teman var därför enligt 
mig viktiga att behandla i handboken gällande projektarbete. Kring projektarbete – 
speciellt angående hbtiq-frågor – ansåg jag att det var extra viktigt att gå in på principer för 
en säkrare plats för minoriteter (bilaga 2, s. 28). Regnbågsankans tidigare verksamheter, 
samarbetspartners och finansieringsmöjligheter till nya projekt eller verksamheter ansåg 
jag även vara relevanta att introducera, speciellt med tanke på projekt och verksamheter 
rörande hbtiq-frågor (bilaga 2, s. 14, 26, 30). 
 
För att uppmuntra Regnbågsankans medlemmar till mer engagemang och initiativtagande 
använde jag mig utav olika påverkningsperspektiv. För att motivera läsarna använde jag 
mig främst utav behovsteorier för att utgå från de behov som människor kan tänkas 
motiveras av. Under arbetets process har jag insett att det kan finnas många olika orsaker 
som kan inverka på vad, hur och varför människan motiveras eller inte motiveras. Jag blev 
tvungen att avgränsa mig för att hålla mig till min målgrupp och teorier som kunde kopplas 
till handboken och dess syfte. Jag valde att fokusera på att motivera läsarna genom 
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handboken eftersom motivation kan vara början till konkreta handlingar. När vi upplever 
oss vara motiverade vill vi också lära oss nya saker och utvecklas inom det vi är 
motiverade inom. Vi kan utnyttja vår fulla kreativa potential kring vår kreativitet. 
(Jacquemot 2013, s. 70-71)  
 
Jag anser att jag har kunnat besvara de frågor jag introducerade i början av detta arbete. Jag 
har i mitt examensarbete utvärderat och utarbetat grunden för handbokens innehåll och 
därmed uppnått själva syftet för examensarbetet. Jag har fördjupat mig i de teman som är 
relevanta för att ta med i en handbok för att kunna starta upp initiativ inom hbtiq-frågor.  
 
När jag har utvecklat handboken har jag behövt gå utanför mig själv och försökt se 
upplägget och innehållet från många olika perspektiv. Jag har gått igenom en process som 
går ut på att bearbeta, skala av och fundera över innehållets upplägg, struktur och innehåll. 
Att ständigt söka efter förbättringsförslag har fått mig att inse att jag skulle kunna skriva en 
omfattande bok om det jag anser är viktigt att ta upp kring projektarbete och verksamheter 
kring hbtiq-frågor. En utmaning med framställningen av handboken var därför att välja ut 
de ämnen och aspekter som jag anser vara allra viktigast och sedan stå för just de delar jag 
valt ut. Det har varit en balansgång mellan att se till att handboken innehåller tillräckligt 
med information för att man som läsare ska förstå sig på olika teman som motivation, 
projektarbete, arbetsteam och kommunikation som helhet. Samtidigt har jag behövt vara 
sparsam med detaljerna, för att kunna ge läsaren den där motiverande känslan av att det här 
vill jag göra och veta mer om!  
 
Uppdraget att framställa en handbok har jag upplevt som utmanande eftersom det var 
första gången jag skrev en handbok. Det finns dessutom så många motivationsteorier att 
utgå ifrån när man vill motivera andra. Motivation som ämne har dock öppnats upp för mig 
på en helt ny nivå. Intresset för att sätta mig djupare in i ämnet har väckts under processen 
med detta arbete. 
 
Jag har tagit inspiration från bl.a. Jacquemot (2013) samt Ohlsson och Frödin (2009) till 
handboken. Dessa har enligt mig skapat motiverande böcker och behandlar teman som är 
relevanta kring motivationsperspektiv samt arrangemang. Jag har också haft stor nytta av 
att få feedback på handboken, både från personer som tillhör målgruppen samt från min 
coach Mona Bischoff och min examensarbetshandledare Micaela Strömborg. Deras 
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förbättringsförslag kring och olika perspektiv på innehållet har hjälpt mig att förbättra 
upplägget och strukturen i handboken. Nystens åsikter har också haft ett inflytande på 
förbättringsförslagen eftersom hon har varit min uppdragsgivare. Senare i processen hade 
Nysten dock förhinder att ge utvecklingsförslag och kritik kring handboken. På så sätt 
uteblev även korrekturläsningen av den slutgiltiga produkten. En annan i styrelsen kunde 
lyckligtvis hjälpa mig med en del av det fortsatta arbetet. Min studie- och teamkamrat Julia 
Nyback har också hjälpt mig att förbättra handboken under hela processen med 
frågeställningar och konstruktiv kritik kring handbokens språk och innehåll.   
 
I efterhand har jag insett att det kanske borde ha varit två stycken till uppdraget. Det hade 
varit bra att ha någon som är inne i processen på samma sätt att utbyta idéer med kring 
upplägg, teorier och innehållet. En insikt efter utfört arbete är att det hade varit en god idé 
att skriva ett kontrakt över uppdraget tillsammans med uppdragsgivaren. I kontraktet skulle 
det framkomma vad som sker ifall någon utav av parterna skulle få förhinder att slutföra 
vår del av uppdraget. Jag har också fått insikter kring vad som är viktigt att ta vara på när 
arbetet är avsett för en specifik uppdragsgivare och målgrupp. 
 
Handboken Survival guide för anktivister kan öka synligheten för Regnbågsankan, 
speciellt när den kommer att tryckas i pappersformat i framtiden. Handboken kommer 
också, under den förutsättningen att den lyckas motivera läsarna, att öka frivilligt arbete 
bland Regnbågsankans medlemmar inom hbtiq-frågor. Det finns ändå ingen garanti att 
handboken motiverar till initiativtagande som den är tänkt att göra, eller att ens alla 
Regnbågsankans medlemmar läser den. Handboken möjliggör dock initiativtagande inom 
Regnbågsankan mer än om den inte skulle finnas. Lyckas handboken motivera ens en enda 
av Regnbågsankans medlemmar, så har framställningen av handboken varit ett steg 
närmare i den riktning där syftet från början var; Att öka initiativtagandet kring hbtiq-
frågor inom Regnbågsankan. Om initiativtagandet för hbtiq-personers välmående och 
rättigheter ökar med ens en liten andel vågar jag säga att Finland går ett litet steg mot ett 
mer jämlikt samhälle. Mot ett samhälle där man som sexuell minoritet eller könsminoritet 
inte ständigt behöver vara på sin vakt över att öppet uttrycka den delen av sig själv. Ett 
samhälle där du kanske är annorlunda än jag, men där våra olikheter inte skapar fördomar 
eller stämplar varandra, utan istället väcker nyfikenhet och respekt. Ett samhälle där vi – 
alla färger – uppmuntras till att lysa med den färg vi är så att tillsammans bildar en 
regnbåge.   
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Hur länge har du varit medlem i 
Regnbågsankan rf? 
• Under två månader 
• 2-6 månader 
• Över 6 månader upp till 
2 år 







På vilket sätt beskriver du bäst ditt 
medlemskap i Regnbågsankan under de 
senaste två åren? 
Du får kryssa i flera alternativ. 
• Jag har hjälpt till med att 
ordna evenemang 
• Jag har hjälpt till med att 
ordna inför 
Regnbågsankan 
• Jag har utfört olika 
projekt för 
Regnbågsankan 
• Jag har ordnat olika 
regelbundna 
verksamheter 
• Jag betalar endast 
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medlemsavgiften 




Vad anser du om att förverkliga egna 
initiativ som t.ex. projekt eller 
verksamheter? Välj ett alternativ. 
• Det känns svårt! 
• Det känns ganska svårt 
• Ej intresserad 
• Det känns ganska lätt! 




Om du hade en åsikt på senaste frågan, 
berätta gärna vad det är som gör att du 






Vad skulle du vilja att Regnbågsankan mer 
fokuserar på i din hemort/nära dig? Du får 






• Behövs inget mer från 
Regnbågsankan 
• Ingen åsikt 
















Om du skulle som en medlem i 
Regnbågsankan ha tillgänglighet till en 
handbok, vad kunde denna innehålla för att 
den skulle kännas värdefull för dig? Kryssa 
gärna i flera alternativ. 
• Tips och idéer 
• Inspiration 
• Beskrivning över vad 
som hittills har gjorts 
• Steg-för-steg guide i hur 
man startar och 
förverkligar projekt, 
evenemang o.s.v. 
• Jag tycker inte att det 
behövs en handbok 




Om du fick välja något helt nytt som 
Regnbågsankan skulle ordna/börja med, 
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